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谷雨时节炖一锅山药芡实排骨汤——

一汤融三味  春深养脾阳
本报记者  王美华
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本报北京电 （王琦琳） 春暖花
开，正是出门踏青的好时节。然而，
对许多居住在老旧小区高层的老年
人来说，下楼却是一件需要鼓起勇
气的事。近日，由贝壳公益与新街
口街道等联合发起的“下楼，见春
天”银龄生活主题沙龙，在北京市
西 城 区 新 街 口 街 道 综 合 文 化 中 心
举行。

北京师范大学心理学部教授彭华
茂在活动中表示，随着年龄增长，人
的平衡能力会自然衰退，许多老人因
此不敢轻易下楼。他们不只担心摔
倒，更怕给子女添麻烦。但长期闭门
不出，容易与社会脱节，抑郁的风险
也会随之升高。“下楼这件事，本质
上是在和真实的世界建立连接。”彭
华茂强调，能走出家门晒晒太阳、与
人聊聊天，本身就是缓解孤独、改善
情绪的有效办法。

现实中，一些人常给老人贴上
“能力不行、容易受骗、不该上网”
等负面标签。彭华茂提醒，这些标签
往往被老人内化为自我评价，进而自

我设限。“老年人是成熟的成年人，
他们的选择和判断应该被尊重。”彭
华茂说，很多老人怕问子女手机问题
被嫌烦，其实他们完全学得会。他们
缺的不是被保护，而是被信任。子女
或社区要做的，不是替老人做决定，
而是去分辨——当老人说“不想”，
是真的没兴趣，还是怕给人添麻烦。
只要有人主动推一把，他们往往愿意
迈出那一步。

2025 年 4 月，贝壳公益联合北京
链家、被窝整装，共同发起“稳当当
计划”公益项目，为未安装电梯的老
旧小区楼道加装扶手和首末阶梯警示
贴。以新街口街道为例，这里老年人
口占比超 23%，该计划已覆盖街道
137 个楼道。截至 2025 年底，该项目
在北京完成 1051 个楼道、超 5500 层
阶梯的改造，安装扶手 9900 根，铺
设安全警示条累计约 2 万米，覆盖北
京 26 个社区，惠及超过 2.5 万名居
民。2026 年，项目将对已改造楼道
全面巡检维护，并计划在北京、上海
再推进 1000 个楼道的改造。

“下楼，见春天”银龄生活主题沙龙在京举行

帮更多老人安心下楼、拥抱春天
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飞机即将着陆，一位怀抱婴儿的年轻妈
妈突然求助——她头晕、想吐。邻座女士立
刻递上清洁袋并轻声安抚，但情况并未好转：
年轻妈妈面色苍白、喘息越发急促，鬓角渗
出冷汗，双手抽搐到快要抱不住孩子……邻
座女士赶紧帮她抱过孩子，就在大家手足无
措时，后座的一名男子站出来，做出了一个
令大家费解的举动——他撕开一个清洁袋，
将其撑开，把它扣在了年轻妈妈的脸上。面
对年轻妈妈和周围乘客惊疑的目光，他大声
说：“我是医生！回头再给大家解释！”

没过多久，年轻妈妈的症状逐渐缓解，
抽搐成一团的手也慢慢放松，抢救成功了。
原来，这名男子是北京协和医院妇产科主任
医师谭先杰，他看似不合常理的操作，其实
是教科书级别的急救——通过让患者回吸自
身呼出的二氧化碳，快速纠正过度换气引发
的呼吸性碱中毒。

事后，谭先杰将这段经历写成《飞机上，
有人捂住了女子的嘴》 一文。文章被媒体转
发后引发广泛关注，讨论度与点赞量双双走高。最近，这篇文章被
收录进他的新书《讲好故事：一个协和医生的科普求索》，成为健康
传播的一个经典案例。

这本书是谭先杰沉淀十多年的健康传播实践心得，也是他投身
医学科普以来，对“如何做好健康科普”进行的系统性梳理。全书
以“健康科普：为与不为”为核心命题，围绕“是否可为、哪些可
为、如何作为、哪些慎为、哪些不为”主线，系统拆解了临床医生
从事健康传播的可行领域、创作禁区和实践路径。

在作者看来，科普创作与传播，本质上就是讲好故事。因此，
这本新书里没有晦涩的专业术语，没有生硬的说教，取而代之的是
一个个鲜活的案例、一段段真诚的感悟。作者将十多年科普路上的
点滴心得娓娓道来，手把手地分享如何确立科普创作的主线、如何
让健康科普得到认可、如何避开常见误区等，让读者在故事中把握
健康传播的规律。

或许有人会问，医生为什么要做科普？谭先杰自己的经历，就
是最好的回答。12岁那年，他的母亲因妇科肿瘤去世。多年后，他
成为北京协和医院妇科肿瘤专家，再复盘母亲的病情时，认定那很
可能是子宫内膜癌——一种如果发现得早、本可治愈的疾病。假如
当时家人多懂一些医学常识，母亲或许就不会那么早离开。正是这
份痛彻心扉的遗憾，推着他走到了科普一线。在他看来，看病是救
一个人，科普是救一群人——医生医术再高、工作再勤勉，能诊治
的患者终究有限；而一本好书、一场精彩的讲座、一段实用的短视
频，可以让健康知识抵达更广阔的人群。换言之，普及健康知识，
提升全民健康素养，是提高全民健康水平最根本、最经济、最有效
的措施之一。

如今，谭先杰已是全国科普先进工作者，凭借《话说生命之宫》
（上下卷） 获得2023年度国家科学技术进步奖二等奖 （科普类）。近
年来，他先后出版了《子宫情事》《10天，让你避开宫颈癌》等多部
科普著作，用通俗的语言和温暖的笔触，让许多人读懂了原本晦涩
的女性健康知识。

当前，我国居民健康素养水平持续提升，但优质医疗科普内容
供给仍显不足，医学科普领域乱象时有发生：有的账号由非专业人
士冒充医生进行科普，信口开河；有的非专科医生为蹭热点越界讲
解，错漏百出；有的账号通过制造焦虑来获取流量，诱导消费……
这些行为不仅损害医护人员的职业形象，更可能误导公众，危及健
康。在这一背景下，谭先杰这本书所探讨的“为与不为”，既是他多
年科普创作的经验结晶，也为健康科普的发展提供了一份值得参照
的实践框架。

雨润百谷，春尽夏生

俗话说“清明断雪，谷雨断
霜”，谷雨一到，寒潮天气便基本
结束，气温回升明显加快，昼夜温
差进一步缩小，到处春意融融。此
时降水也明显增多，正应了那句

“春雨贵如油”，绵绵春雨滋养着草
木茁壮成长，也是播种移苗、种瓜
点豆的上好时节。

“作为春季最后一个节气，谷
雨承载着‘雨润五谷、滋养万物’
的美好期许。”首都医科大学附属
北京中医医院肿瘤科副主任医师张
怡介绍，谷雨既承接春生之气，又
为夏长之势蓄力，是一年中气机转
折的重要节点。随着气温稳步上
升、降水日渐充沛，自然界步入阳
气充盈、湿气渐盛的阶段。

谷雨前后正是牡丹盛开之际，
“国色天香绝世姿，开逢谷雨得春
迟 ”， 牡 丹 也 因 此 被 称 为 “ 谷 雨
花”。民间有“谷雨三朝看牡丹”
的说法，赏牡丹成为谷雨时节的一
大乐事。每年四月，河南洛阳、山
东菏泽等牡丹产地都会举办大型的
牡丹花会，供人游赏。千簇万簇盛
开的牡丹艳如胭脂、灿若云霞，将
春日芳华演绎得雍容华贵、国色
天香。

“正好清明连谷雨，一杯香茗
坐其间”。谷雨时节同样离不开一
盏春茶。南方素有谷雨采茶品茶的
习俗。农谚说“清明见芽，谷雨见
茶”，意思是清明前茶树幼芽初萌、

产量有限，而到了谷雨，气候温
润，小芽迅速舒展成鲜叶，正是采
制春茶的好时机。此时制成的“谷
雨茶”滋味鲜浓，被视为一年中的
佳品。唐宋时期，新茶制成后，茶
农、茶客还热衷“斗茶”，比试新
茶优劣，留下了一段段风雅佳话。

除了品茗赏花，古代还有“走
谷雨”的风俗。谷雨这天，人们走
亲访友，或到郊野漫步踏青，寓意
与自然融合、强身健体。从花朝
节、清明节再到谷雨，春光一路相
邀，仿佛在轻声催促：再不游春，
春天就要结束了。

“中医认为，湿为阴邪，其性
黏滞，最易困脾，阻遏气机。”张
怡介绍，谷雨时节，人体易受“湿
邪”侵扰，出现困倦乏力、腹胀、
舌苔厚腻、大便黏滞等表现。同
时，春末阳气升发已近尾声，但肝
气仍处于主导阶段，若养护失当，
可能影响夏季阳气的充盈。因此，
谷雨养生重在健脾祛湿、调肝护
阳，既要化解湿邪对脾胃的困扰，
又要缓和肝木过旺对脾胃的压制，
为夏季脾胃的运化筑牢根基。

健脾祛湿，调养气血

谷雨时节，少不了合时令的美
味。“谷雨时节，推荐一道应季食
养佳品——山药芡实排骨汤。”张
怡介绍，这道汤取材寻常，但配伍
精当，做法简便，老少咸宜，以温
和绵长之力滋养身体，恰如谷雨时
节的绵绵春雨，润物无声。

张怡表示，山药芡实排骨汤以
山药、芡实和排骨为主要食材，三
者搭配，正好契合谷雨健脾祛湿、
调养气血的养生要义。山药自古便
是药食两用的佳品，《神农本草经》
将其列为上品，称其能“补中，益
气力，长肌肉，久服耳目聪明，轻
身，不饥，延年”。现代研究也证

实，山药富含黏液蛋白与淀粉酶等
成分，有助于促进脾胃消化吸收，
是调养脾胃的上乘之选。芡实，又
称“鸡头米”，有“水中人参”的
美誉，同样是药食同源的经典食
材 。《本 草 纲 目》 说 它 “ 止 渴 益
肾”，清代名医徐大椿称其为“脾
肾之药”。芡实既能健脾止泻，又
能益肾固精，收敛之中兼有补益，
是谷雨时节“祛湿而不伤正”的关
键所在。排骨营养丰富，可补中益
气、滋养阴血。春末谷雨，人体阳
气已经生发了一段时间，气血难免
有所耗损，此时用排骨益气养血、
补充营养，再与山药、芡实同炖，
营养更易为人体吸收。

“这道山药芡实排骨汤性味平
和，谷雨时节多数人都可食用，有
几类人群尤其适宜。”张怡说，首
先是脾胃虚弱、湿气偏重的人，常
见表现是食欲不振、大便黏腻、舌
苔厚腻、身体困重、四肢乏力——
这些是谷雨湿盛时节最容易出现的
不适。山药与芡实健脾祛湿的作
用，正好能缓解上述症状。如果想
增强健脾祛湿的效果，还可以加入
茯苓和莲子，这就成了民间常说的

“四神排骨汤”。另外，工作压力
大、经常熬夜、饮食不规律的亚健
康人群也不妨一试，这道汤品不仅
能补充营养，增强体质，对脾胃还
很友好，温养之余不添负担。

专家提醒，有几类人群需要稍
加留意。芡实和山药都有收敛固涩
的特性，严重便秘者食用后可能会
加重症状，建议烹饪时适当减少山
药与芡实的用量，加入适量白萝卜
或竹笋，借其通利之性促进肠道蠕
动。湿热体质的人，平时容易口干
口苦、口气重，本身体内有热，排
骨和芡实若用量过多容易助湿生
热，烹饪时不妨少放些排骨，再添
入薏苡仁、赤小豆这类清热利湿的
食材，来平衡汤品的滋腻之感。

此外，正处于外感发热期间的
人，疾病初期时要慎食此汤，此时
饮食宜清淡，不宜进补，免得将病
邪“关”在体内，反而不易祛除。
等到恢复期可以适量食用，若觉脾
胃消化功能尚未恢复，加几片陈
皮、生姜，或放一点茯苓，可以帮
助更好吸收营养。

选材精当，烹饪有方

“想要炖出一锅好喝又养身的
汤，食材的选择很关键。”张怡介
绍，山药宜选根须密、表皮色深、
质地紧实的铁棍山药，它的口感更
粉糯甘润，补益效果更佳。需注意
的是，新鲜山药去皮时应戴上手
套，以免黏液沾肤引起刺痒。芡实
优先选颗粒饱满、断面洁白、没有
蛀虫的，干芡实质地较硬，炖前须
以温水浸泡一至两小时，待其吸足

水分而软化，炖煮时有效成分方能
充分析出，口感也更绵糯；如果能
买到新鲜芡实，汤味会更清鲜。排
骨取当日新鲜的净排或小排，骨肉
比例适中，炖出的汤不寡不腻，清
醇适口。调味用食盐与白胡椒粉即
可，无需额外添加鸡精、味精等调
料，以免掩盖食材本身的鲜甜本
味；同时避开八角、桂皮等辛香燥
热之料，以防耗气伤阴，扰动春末
渐升的阳气。

烹饪时，先处理排骨：排骨斩
成寸段，冷水下锅，放入姜片三
片、料酒一匙，大火煮沸后撇去浮
沫，这一步能充分去除血污与腥
气，使汤色清亮不浊；也可将焯水
后的排骨捞出，用温水冲洗干净，
切记不可用冷水冲洗，否则肉质遇
冷收缩，口感容易发柴。随后在锅
中加入足量温水，放入焯好的排
骨、姜片与泡软的芡实。如果喜欢
甘润，也可加几颗去核红枣。大火
煮开后，立即转为小火，盖上盖子
慢炖 40 分钟。炖煮间隙可以处理山
药，戴上手套将铁棍山药去皮，切
成块备用。待排骨与芡实炖够 40 分
钟后，将山药放入锅中，继续保持
小火炖煮约 20 分钟。直到山药变得
粉糯，用筷子能轻松戳透，便可着
手调味。关火前，只需加入少许食
盐，再依个人喜好撒入微量白胡椒
粉提鲜。轻轻搅匀后，盖上锅盖焖
5 分钟，让盐味与胡椒的辛香充分
融入汤中，一锅鲜美温润的山药芡
实排骨汤就做好了。

“对于生活节奏较快的上班族，
这道汤也有简便做法。”张怡介绍，
排骨焯水、芡实提前浸泡处理后，
一并放进电压力锅或电饭煲，选好
煲汤模式，一键焖煮即可。时间一
到，也能喝上一碗温润暖胃的好
汤，省心又方便。体质偏寒的人，
可以在汤里多加两片生姜、几颗红
枣，中和一下芡实和山药偏于收涩
的性质。

张怡介绍，山药与芡实性味相
合、归经协同，是一对合拍的食养
搭档。自古以来，这两味食材就备
受珍视，常被一同列入滋补上品。
古人在养生实践中，常将两者与粳
米一同慢火熬粥，用以补益虚损、
强健脾胃、提振精神，留下了不少
流传后世的经典食方。明清时期的
医家也沿袭了这一思路，用山药配
芡实煮粥，来改善胃口不佳、体虚
乏力等不适。

    “谷雨如丝复似尘，煮瓶浮蜡正尝新。”4月20
日，当太阳到达黄经30度，我们迎来春季的最后一
个节气——谷雨。

“红紫妆林绿满池，游丝飞絮两依依。”此时节，
山茶含翠，牡丹吐蕊，蔷薇满架，秧苗青青，一切都
是欣欣然的模样。人们走谷雨、赏牡丹、采春茶、种
瓜点豆，于暮春深处，静静聆听万物拔节的声响。

近日，安徽省合肥
市蜀山区四季花海城市
公园内春意盎然，市民
在健身区域内运动休
闲，乐享城市公园运动
空间带来的幸福感。
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